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प्रकाशकीय 


शहरो मे, विशेषकर पढे-लिखे लोगो मे. तदुरूस्ती समस्या बन 
गई है । जीवन अनियमित ओर संघर्ष-पूर्ण होने के कारण आज पूरी तरह 
से स्वस्थ लोगों की संख्या अंगुलियों पर गिनी जा सकती है । परिणाम यह 
कि अधिकांश लोग डाक्टरों का दरवाजा खटखटाते है ओर दवाईयों के 
चक्कर मं पैसे की वरवादी तो करते ही है. अपने शरीर को भी ओषधियों 
का भंडार वना देते है । नगरों की आवादी वढने के साथ-साथ स्वास्थ की 
समस्या वरावर जटिल होती जा रही है । मध्यम वर्ग के लिए तो यह वेहद 
परेशानी पैदा कर रही है। 


उसी परेशानी को दूर करने ओर पैसे की बरबादी को रोकने के 
लिए इस पुस्तक का प्रकाशन किया गया है । इसमे वीस योगासन दिये 
गए हे ओर बताया गया हे कि कौन सा आसन किस रोग को दूर करने के 
लिए करना चाहिए । नियमित रू५ से इन्हे करने से शरीर को इतना मजबूत 
वनाया जा सकता हैकिरोग का उस पर आक्रमण हो ही नहीं। पाठकों 
की सुविधा के लिए प्रत्येक आसन के साथ उसका चित्र भीदे दिया गया 
हे। 


ये आसन इतने सरल हैँ कि इन्हे हर कोई कर सकता है । इन 
पर खर्च भी कुछ नहीं आता । इसलिए हम इन्हे. -स्वास्थ्य की विना खर्च की 
कुजी' कह सकते हे | 


पुस्तक की मांग बराबर हो रही है। इससे सिद्ध होता है कि 
पुस्तक अत्यन्त उपयोगी है। हमें पूर्णं विश्वास दहै कि पुस्तक से 
अधिक-से-अधिक पाठक लाभ लेगे। 


-मत्री 





दो शब्द 
यौगिक आसन आदर्श स्वास्थ की सच्ची कुजी है। भँ इस 
निष्कर्षं पर अपने निजी अनुभवो के आधार पर पर्हुचा ह| 


बचपन में म बहुत ही दुबला-पतला था ओर बीमार रहा करता 
था | डाक्टरो ओर वैद्यो की ओषधियो का सेवन करता था । ज्योतिषि के 
प्रयोग भी चला करते थे, किन्तु किसी से विशेष लाभ नहीं होता थां । तेरह 
वर्ष की अवस्था तक मेरा स्वास्थ्य चितनीय वना रहा । 


होश सम्भालने पर मुञ्चे जीवन की दौड मे पिछडने की सम्भावना 
से चिन्ता हरं ओर व्यायाम के सहारे अच्छा स्वास्थ्य प्राप्त करने की दिशा 
मे अग्रसर हुआ । कछ दिनों के व्यायाम से आशा जागी ओर दृढ़ विश्वास 
होने लगा कि प्राकृतिक मार्ग ही स्वास्थ्य प्रदान कर सकता है। मुञ्च 
स्वास्थ्य मे आश्चर्यजनक उन्नति दिखाई दी । इसी बीच स्वास्थ्य की खोज 
मे मैने प्राकृतिक चिकित्सा-सम्बन्धी साहित्य पढ़ा । उसने मार्ग-दर्शन 
कराया । मँ यौगिक आसनो ओर प्राकृतिक चिकित्सा का भक्त बन गया | 


सन्‌ १६४२ मे अन्य चिकित्सा-पद्धतियो को छोडकर मैने प्राकृतिक 
चिकित्सा-पद्धति अपनाई ओर यौगिक आसनो के विशेषज्ञो के सम्पकं मं 
आकर आसनो का अभ्यास किया । इन दोनों का मेरे स्वास्थ्य पर अद्भुत 
प्रभाव पडा। मेरी काया पलट गई | 


अपेक्षित लाभ हो जाने पर भी मने क्रम जारी रखा। कारण, 
-जीवन एक क्रम है, जो चलता रहता है । व्यायाम ओर प्राकृतिक आहार 
इसके अभिन्न साधन है । अतः इन्हे छोडकर पुनः रोगो को आमंत्रण देना 
जीवन को संकट मे डालना है। इसी कारण ये दोनो मेरे नियमित अंग बन 
गये हें । आज से बहुत पहले मेरे सिर के“बाल सफेद होने आरम्भ हो गये 





थ, वे रुक गये ओर अव इस उम्रमे भी काले है । यदि मेँ यौगिक आसनं 
ओर प्राकृतिक आहार ओर चिकित्सा को जीवन का अंग न बनाता, तो आज 
यह सुफल न देखता | 


उन लोगो को इससे सवक लेना चाहिए, जो विना प्राकृतिक 
तथा सन्तुलित आहार के केवल आसनो या व्यायाम से ही लाभ उठाना 
चाहते हे | मै तो इन दोनों मे इतना घनिष्ठट सम्बन्ध देखता हू कि मेरी दृष्टि 
मे इन दोनों का योग ही योगासन वन गया है। इरी योगासन से 
स्वारथ्य-लाभ होता है । 


यो तो देशी-विदेशी अनेक प्रकार के खेल-कूद ओर व्यायाम 
आदि है, किन्तु आसनो की अपनी विशेषता है । अन्य प्रकार क व्यायामो के 
लिए विशेष प्रकार के स्थान ओर साधन चाहिए, किन्तु इसके लिए विशेष 
साधनों की आवश्यकता नही, साथ ही उनके फल भी भिन्न हँ । ये दीर्घायु 
प्रदान करते ह तथा शरीर को अधिक सुडौल., चेतना सम्पन्न ओर हलका 
वनाते है । इन्दं करने के लिए उप्र का भी प्रतिवन्ध नहीं है। बच्चों से वृदे 
तक, जिनमें महिला भी है, सब कर सकते है ओर लाभ उठा सकते है । 
इसी से यौगिक आसनो की तुलना मे अन्य प्रकार के व्यायाम नही आते। 


श्री मोरारजी देसाई ने इस पुस्तक की भूमिका लिख देने की 
कृपा की, इसके लिए मै उनका आभारी हू 


इ आशा है, योगासनों के प्रेमी पाठक इस पुस्तक का स्वागत 
करग| 


--धर्मचन्द सरावगी 


| 


भूमिका 


श्री धर्मचन्दजी ने अपने स्वयं के अनुभव से यह छोटी-सी 
पुस्तक तैयार की है । शरीर-स्वास्थ के लिए ओर शरीर को सुदृढ ओर 
कार्यक्षम वनाने के लिए उन्होने प्राकृतिक उपचार पर निर्भर आहार-पद्धति 
अपनाई ओर आसनो का सहारा लिया । इससे उनको शरीर ओर मन का 
आरोग्य प्राप्त हुआ। योग-सिद्धि में ओर आरोग्य-प्राप्ति में आसनों का 
महत्त्व अव सुविदित है । आरोग्य-प्राप्ति के लिए दवाई्यो लेते रहना ओर 
आसनो से भी फायदा उठाना, दोनों वाते जमती नहीं है | शरीर ओर मन 
को स्वस्थ रखने के लिए शुद्ध आहार-विहार अनिवार्य है । साथ-साथ 
जानकार से सीखकर आसनो का अभ्यास लगन से ओर नियमित रूप से 
किया जाय, तो स्वास्थ्य-लाभ जरूर होता है, एेसा मेरा अनुभव है । 


लेखक ने आसनो को यौगिक आसन कहकर योग का महत्त्व 
दिखाया हे । योग का विषय बहुत गहरा है । हमारे ऋषि-मुनियो ने आसनो 
को योग~प्राप्ति का साधन रूप माना था। इस वरदान का हमें सदुपयोग 
करना चाहिए । योग का सादा-सरल अर्थं जीवन को उन्नत बनाना है ओर 
इसका परोपकार मे उपयोग करना है । इस दृष्टि से योग ओर आसनो का 
सम्बन्ध हमं कभी नहीं भूलना चाहिए । 


यौगिक आसनो का प्रचार करने के लेखक के प्रयास काँ 
स्वागत करता हू । मुञ्चे आशा है, गुणी जन इससे फायदा उठा्वेगे | 


- मोरारजी देसाई 
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आत्मा-रूपी मदिर 


शरीर को मलमूत्र की खान कहा गया है । एक तरह से इस 
उपमा मे कुछ भी अतिशयोक्ति नहीं हे । परन्तु यदि शरीर केवल मल-मूत्र 
की खान हो, तो उसकी सम्भाल के लिए इतना यत्न करना कोई अर्थ नहीं 
रखता । पर इसी 'नरक की खान' का सदुपयोग हो तो उसे साफ-सुथरा 
रखकर उसकी सम्भाल करना धर्म हो जाता है। हीरे ओर सोने की खान 
भी ऊपर है से देखने पर तो मिट्टी की खान ही लगती है, पर उसमे हीरा 
ओर सोना है, इसलिए मनुष्य उस पर करोड़ों रूपये खर्च करता ओर 
उसके पीठे अनेक शास्त्रज्ञ अपनी वुद्धि का प्रयोग करते है । तव आत्मा-रूपी 
मंदिर के लिए तो हम जितना भी करे, कम दहे।* 


--मो० क० गाधी 
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सरल योगासन 
2१११. 
आवश्यक सूचनां 


शरीर ओर वस्त्रादि साफ रखें | 

आसन शुद्ध हवा मे करे । मकान के अन्दर करे, स्थान साफ-सुथरा 
हो| 

आसन करते समय किसी का अनावश्यक रूप से उपस्थित होना ठीक 
नहीं । ध्यान रवैटानेवाली या कोई अप्रिय चर्चा वरह नहीं होनी चाहिए 
ओर आसन करने वाले का प्रसन्नचित रहना जरूरी है । 

प्रातः, सध्या तथा स्नान करने के पहले आसन करना चाहिए । रोगियों 
के लिए आवश्यकतानुसार समय निर्धारित किया जा सकता है। 
स्वस्थ व्यक्त्ति अपनी आवश्यकतानुसार व्यायाम का चुनाव कर सकते 
है । स्वस्थ रहने के लिए पोच-छः प्रकार के आसन पर्याप्त है| 
आसनो के चुनाव मे आगे ्युकनेवाले आसनो के साथ पीछे ञ्कनेवाले 
आसन भी जरूर करं । ओव की शिकायतवाले, मेरूदंड पीठे ज्युकाकर 
करने वाले आसन न करे । जिनकी अखं उठी हो या रोग के कारण 
लाल हो गई हो. उन्हे शीषसिन नहीं करना चाहिए। 

भोजन करने के ओर आसन करने के बीच कम-से-कम चार-साढे 
चार घटे का अन्तर होना चाहिए 

आसन करने मे लगोट या जांधिया इतना कसकर न रखें कि 
रक्त-संचालन मे बाधा पर्हुचे । इन्हे कुछ टीला रखें । 

आसन करने के बाद आधा घटा विश्राम करके दूघ-फल आदि ले । 
चाय, कोफी आदि नशीली चीजे हानिकर हैँ । यदि दूध सुलभ न हो, 
तो एक गिलास जल पीले। 

सुबह या संध्या समय निबटने के वाद आसन करना चाहिए, किन्तु 
पवनमुक्तासन, योग-मृद्रा ओर अर्ध-चंद्रासन प्रातः निबटने के पहले 
भी इच्छा-भर जल पीकर किये जायं तो मल निकलने मे आसानी 
होती दै। 
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अनिद्रा ओर स्वप्नदोष निवारण के लिए, रात को सोने से पहले 
गोमुखासन करना चाहिए । 

रजस्वला होने पर स्त्रियो को चार-र्पौच दिन अन्य आसनो को बंद 
करके चंद्रासन, गोमुखासन, विशेषतः पद्मासन करना चाहिए। 

गर्भ धारण करने पर तीन मास तक स्त्रियो आसन कर सकती है तथा 
सतान होने के चार मास बाद (अधिकं थकनेवाले आसन नही) | 
आसन करने वालो को यथासाध्य प्रातः चार वजे उठने ओर रात को 
दस-सादे दस वजे तक सो जाने की आदत डालनी चाहिए । 

भोजन स्वास्थ्यवर्धक ओर उग्र के हिसाव से नियत समय पर करना 
चाहिए | स्वाद के लोभ में अतिभोजन हानिकर है। 

भोजन सादा होना चाहिए । उसमे मिर्च-मसाले न डाले तो अच्छा हे। 
यदि डालने ही दहो तो कम-से-कम डालें । शाक-सन्जी उवली हुई 
अधिक गुणकारी होती है । आटा चोकर सहित ओर चावल हाथ-कुटा 
काम म लाना चादहिए। 


भोजन कितनी वार करे, इस सम्बन्ध मे यह राजस्थानी कहावत स्मरण 
रखे : 


एक वार खाव नेमी-धेमी. दो वार खाव वड़ो। 
तीन वार खाव टावरे-टीकर, चार वार खाव गधो ।। 


अर्थात्‌ - नियम-व्रत पालन करनेवाले एक वार, वयस्क दो वार, वच्चे 
तीन वार, गधे यानी मूर्ख चार वार भोजन करते है| 
सप्ताह मे एकं वार फलाहार करना चादहिए। 


सप्ताह मे एक दिन्‌, ओर यह सम्भव न हो तो, पन्द्रह दिन पर छक्तीस 
घटे का उपवास हितकर है । 
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किस रोग मे कोन आसन 


अजीर्ण : जानुशिरासन, भुजंगासन, पदृमासन | 

मदाग्नि : पश्चिमोत्तानासन, शलभासन, अर्ध-कर्मसिन, मत्स्यासन । 
आतो के रोगः पद्मासन, पवन-मुक्तासन, भुजंगासन, अर्ध-पद्‌मासन, 
जानुशिरासन, मत्स्यासन । 

आंववात : पद्मासन, पश्चिमोत्तानासन । 

उदरशूल : शशकासन। 

कमर-दर्द : जानुशिरासन, पाद-हस्तासन, शशकासन, अर्ध-कूर्मसिन । 
कटठदोष (कठमाला) : हलासन । 

खासी ओर दमा : हलासन । 

उदर दोष : जानुशिरासन, अर्घ-कूमसिन। 

मोटापा : पश्चिमोत्तानासन। 

गुल्म : हलासन | 

घुटने का दर्द : उत्कटासन। 

जघा का दोष : जानुशिरासन, पाद-हस्तासन। 

जुकाम : हलासन । 

तिल्ली ओर प्लीहा : हलासन, जानुशिरासन, पाद-हस्तासन, भुजगासन । 
नेत्र रोग : हलासन, अर्ध-कूर्मासन। 

पाड रोग : हलासन, पदृमासन, भुजंगासन, जानुशिरासन, वज्रासन | 
मानसिक विकार : हलासन, अर्ध-कूर्मासन, पाद-हस्तासन। 

वीर्य दोष : पद्मासन, वासन । 
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2.३.: 
कोन आसन किस रोग में 


पवनमुक्तासन : ओतो कं रोग, गैस आना आदि के साथ-साथ चर्वी 
कम करता है। इसके अतिरिक्त. तिल्ली, प्लीहा आदि पर भी स्वास्थ्यकर 
प्रभाव डालता है। 

वजासन : वीर्य-दोष, पांडरोग (पीलिया), साइटिका। 

अर्ध-कूर्मसिन : अजीर्ण, कमर-दर्द, उदररोग ओर ओव ठीक होते है। 
शशकासन : कमर- दर्द, तिल्ली, प्लीहा आदि पर काम करता दै ओर 
पाचन-शक्त्ति बढाता हे । इससे थाइराइड ओर पाराथाइराइड रसवाहिनी 
ग्रथिर्यो ठीक से काम करती है। 

भुजगासन : अजीर्ण, ओतो के रोग, तिल्ली, प्लीहा, पांडरोग, कुवडापन 
ओर ओरतो का अनियमित मासिक 

जानुशिरासन : अजीर्ण, ओतो के रोग, कठिवात, मधुमेह, जिं का 
दर्द, तिल्ली, प्लीहा, पाडुरोग, आदि पर काम करता है तथा नामि से 
निकलने वाली नाडियों को स्वस्थ ओर सबल वनाता है। 
उत्तानपादासन : हर्निया, ओति उतरना, पेट मे गैस पैदा होना, कन्ज 
ओर टोगो की दुर्बलता ओर मोटापा कम करने के लिए। 

शलभासन : अजीर्ण, कब्ज, दुर्बलता, जिगर, रीढ ओर पीठ का दर्द्‌| 
सुखासन : चित्त की उद्िग्नता दूर कर स्वारथ्य-लाभ करता है तथा 
इससे पद्मासन के सव लाभ होते है| 


. अर्ध-पद्मासन ओर पद्मासन : अजीर्ण, ओतो के रोग, ओंव-वात, 


पाड्रोग, मानसिक रोग, वीर्य-दोष आदि दूर होते है । इस आसन से 
अभी आंतरिक अवयव ठीक से काम करते ह ओर शरीर स्वस्थ रहता 
हे। 

योग-मुद्रा : इस आसन से फेफडे सम्बन्धी रोग तथा प्लीहा, यकृत आदि 
से सम्बन्धित रोग दूर होते है तथा पाचन-शक्ति वढ़ती है । पुराना कन्जं 
चला जाता है। 

गोमुखासन : हृदय की दुर्बलता, रीढ़ का टेढापन, अनिद्रा ओर गर्दन-तोड 
बुखार दूर होता है। 


१६ 


१३. 
१४. 
१५. 


१६. 
१७. 


१८. 
१६. 


२०. 


पशिचिमोत्तानासन : अजीर्ण, अवि-वात ओर मोटापन। 

उत्कटासन : घुटनों का दर्द, बेरी-वेरी, कन्ज। 

पादहस्तासन : कमर- दर्द, कटिवात, जौघों का दर्द, तिल्ली, प्लीहा, 
मानसिक रोग। 

अर्ध .चद्रासन : अतो का रोग, कूुबडापन, यकृत ओर प्लीहा । 
हलासन : कठमाला ओर अन्य दोष, खोसी, गुल्म, वात, कन्ज, बुढापा, 
जुकाम, तिल्ली, प्लीहा, मानसिक रोग आदि। 

मत्स्यासन : अजीर्ण, अति के रोग। 

शीषसिन : शिर पीडा, कान, अखि आदि के रोग, मोटापा, सिर के बाल 
उखडना ओर सिर के बाल पकना, ञयुरिर्यो पडना, वीर्यपात। 

शवासन : तुतलाहट तथा मानसिक ओर शारीरिक थकान। 
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कोन आसन कब न करें 


पवन मुक्तासन : स्त्रियो को मासिक के समय ओर गर्माविस्था मे। 
अर्ध-कू्मसिन : आन्त्र-पुच्छ प्रदाह, अपेण्डिसाइटिस, ओत उतरना। 
भुजंगासन : उदरशूल,पचिश,.प्लीहा, हदय-रोग, मासिक ओर गर्भावस्था मे| 
जानुशिरासन : अपेण्डिसाइटिस,अतिं उतरना, मासिक ओर गरभावस्थामे | 
शलभासन : हदय-रोग, प्लीहा, पेचिश, फफफ़स-विकार | 

सुखासन : संधिवात | 


` योगमुद्रा : कन्ज, अपेण्डिसाइटिस, अंति उतरना | 
पञ्चिमोत्तानासन : कन्ज, अपेण्डिसाइटिस, ओत उततरना, मासिक ओर ¦ 


गर्भावस्था मे। 

उत्कटासन : संधिवात। 

पादहस्तासन : हदय-रोग, उच्च रक्तचाप | 

हलासन : हदय-रोग, प्लीहा, मासिक ओर गभविस्था में। 

मत्स्यासन : पेचिश, उदर शूल, मासिक ओर गर्भावस्था मे। 

शीषसिन : कान ओर नाकं के रोग, उच्च रक्तचाप, संग्रहणी, पुराना 
पांड्रोग, जीर्णज्वर, नेत्ररोग, शिर-पीडा, हृदयरोग, मासिक ओर 
गर्भावस्था मे। 
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१ :: पवन मुक्तासन 


विधि : आसन पर वैठ जायं । सिर ओर रीढ़ सीधे रखें, घुटनों को 
मोड़ लँ ओर दोनों हार्थो से चित्र नं० १ में दी गई विधि से जकड़ ले | जब 
जांघों को पेड्‌ से ओर दोनों घुटनों को सीने से लगाव तो पंजे सटे रहँ ओर 
एडियां नितंब को स्पर्श करती रहं । फिर श्वास बाहर निकालना आरम्भ करं 
ओर इतना निकाले कि पेट ओर पेड. अन्दर को खिंच जायं । तव घुटनों को 
सीने ओर जधा को पेट ओर पेड्‌ पर हाथों से यथाशक्ति दवावे | 


श्वास ओर समय : श्वास छोड़ते समय १ से १२ तक मन मेँ 
गिनती कर| खीचकर श्वास लं ओर सीने, पेट ओर पेड्‌ को स्वाभाविक 
अवस्था मे रखे | एसा करने से स्वाभाविक रूप म जितना श्वास लेते हँ उतना 
ही ल, अधिक नहीं| इस प्रकार ५ बार करं ओर प्रत्येक आसन के बाद 
१०-२० सेकेन्ड आराम करें | अभ्यास करने मे प्रतिदिन -यथाशक्त्ति गिनती का 
समय बढ़ाने की कोशिश करं ओर इस गिनती को १ मिनट तक बढ़ा दे | 


लाभ : इस आसन से पेट की दूषित वायु ओर गेस निकलती हे । 
कब्ज दूर होता है । यकृत, पेड्‌ ओर ओतो को बल मिलता है । लिवर, तिल्ली 
आदि अवश्य स्वस्थ होते ह । कमर. घुटने ओर जघों मे ताजे रक्त का संचार 
होने से वे स्वस्थ ओर सबल होते है । ओत उतरने का रोग इस आसन के 
करने वाले को नही होता। 
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२ :: वज्रासन 


विधि : आसन आरम्भ करने के पहले कोई मुलायम आसन विछ 
ले, उस पर पैरो को पीठे मोडकर घुटनो ओर पैरो के अंगृूठे के वल वैठ जाय, 
जैसा कि चित्र न०२ मे दिखाया गया है| ध्यान रहे कि नितम्ब पैर कं तलुओं 
पर ओर जौधे पिडलियो पर रहें । आगे घुटने ओर पीछे पौव के अंगूठे सटे 
` रहें । रीढ़ ओर सिर सीधे तने रहे, दोनों हाथों की कोहनियो को विना मोड, 
हथेलियो को जमीन की ओर करके, घुटनो पर रख दे | गर्दन सीधी ओर दृष्टि 
सामने रहे । 


समय ओर श्वास : श्वास स्वाभाविक रूप से लेते रहं । यह आसन 
शुरू मे जितनी देर सरलता से कर सकं, करे । कम-से-कम १० सेरकँन्ड 
आराम से किया जा सकता है। जिनकी हद्डिर्यो लचीली न हों, वे पहले 
जमीन पर हाथ रखकर सहारा ले सकते है । अभ्यास के द्वारा इसकी अवधि 
२ से ४ मिनट तक बढ़ाई जा सकती है। जिन्हे साइटिका या कमर ओर पैर 
मे वातरोग हो, उन्हे लाभ के लिए यह आसन आधे घंटे तक करना चाहिए । 
जितनी देर वह आसन करे, उसके आधे समय तक शवासन मे आराम लें ओर 
आधे घंटे तक वासन करने पर १० मिनट शवासन करे । इसे अन्य आसनो 
के साथ करने के सिवा पाचन-शकित्ति बढाने के लिए भोजन के बाद भी कर 
सकते हे | 


लाभ : पाचन-शक्ति बढती है। पांड रोग ठीक होता है। रीढ, 


कमर, जघ, घुटने ओर पैरो मे ताकत आती है । कमर ओर पैरों का वातरोग 
या साइटिका दूर होता है। 
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३ :: अर्ध-कूर्मसिन 


इस आसन मे पीठ कुछ-कुछ कष्ुए की पीठ के समान दिखती हे, 
इसलिए इसे "कूर्मासन' कहते हे | 


विधि : वजासन पर वैठ जायं । दोनों हाथों को सीधे इस प्रकार 
वदाय कि हथेलिर्योँ आपस मे सट जाय, अगुलिर्यो परस्पर सटी ओर अगूटे 
स्वाभाविक रूप से अलग हों । नितम्ब को वासन की अवस्था म स्थिर रखते 
हए सामने शकना आरम्भ करे ओर तबतक सुकं जवतक कि ललाट ओर हाथ 
जमीन से सट न जायं । इस अवस्था मे भी दोनो वहे सीधी हों ओर कानों को 
स्पर्श करती रहे, जैसा कि चित्र मे दिखाया गया हे। 


समय ओर श्वास : यह आसन करते समय श्वास स्वाभाविक रूप 
से तेते रहं | आरम्भ मे इस आसन मे आधा मिनट तक रहे ओर प्रतिदिन 
अभ्यास करके इसकी अवधि एक मिनट तक बढावे तथा इसे तीन वार करे | 
शुरू मे प्रति वार आसन करने के वाद १५ सेकेड शवासन में आराम लं ओर 
अभ्यास से इसका समय जितना वटवे, उसके आधे समय तक शवासन भी 
करे । कुछ लोगों का मत है कि तीन वार कूर्मासन कर एक साथ डढ-दो 
मिनट तक शवासन किया जा सकता हे। 


लाभ : पेट के रोग दूर होते ह । यकृत स्वस्थ होता ह | जिनके मल 


के साथ ओव आती हो, उनके लिए यह आसन बडा लाभकर है | वच्चो ओर 
वयस्क दोनो के लिए उपयोगी है| 


२४ 


| १ ^ > ॥ श. # ^ 1 [1 ष ~ > 54८ 14. ५ ॥ि प । 
् ॥ ८ व 40 ^ 0 














{1 ^ ध 1 

1.10; ||| 

11 ।* चै " 1 |! 

। (५) (18 
4 14 

५, 118 


त 
त ~= ॥ त 
न> कन 


† (न प + ० ष 





४ 
1111-1 ऋ कन (लै ग ॐ भ. ` ९ 0११ व 4. 
त टु च 9 .* ४. ४ 4 


(4, ` - ३ 
५ ५2. ६ 0 5. द 


~= ५५ 


== , ॥ "| १, 3. | (अ 





द 








पी क च ॥ र + भा 








१ कण षक नर र्व व कवि कथः क न ५ न-{.८ 
+ क # ` ण 





ए? (पिनह्‌ (ण 5 9 5 तु 
" 
त 


 , ~ न 
7 "8 1 ॥# १ 


- 
1 





४ :: राराकासन 


खरगोश शिकारी के भय से किसी आडी मे अपना सिर छिपाकर 
सोचता है कि शिकारी उसे नही देखता | छिपने के समय खरगोश की जो 
अवस्था होती है. उसी से यह मिलता-जुलता है। 


विधि : वासन पर वैठ जायं ओर उसके वाद दोनों हाथो के पंज 
से एडियो को इस प्रकार पकड़े कि चारो अंगुलियों एडियों के तलो पर ओर 
अगूठे पेर के ऊपरी भाग पर पडे. जैसा कि चित्र मे दिखाया गया है । अब 
घुटनोौ, पिंडलियो तथा रपौँवों को वासन की अवस्था मे रखते हए तथा 
नितम्ब को ऊपर उठाते हुए सामने ञ्ुके । माथे को घुटने के पास की जमीन 
से तथा दुडडी को कठ से सटाये । एसा करने से पीठ धनुषाकार हो जाएगी । 
ध्यान रखे कि एडियों को पकड़े हुए बाहं सीधी ओर तनी हो | 


समय ओर श्वास : पहले श्वास बाहर निकालें ओर युकना आरम्भ 
करे । इस आसन मे १० सेकँन्ड रहने के वाद पुनः पूर्वावस्था मे आते समय 
सोसि लें । यह आसन पोच वार करे । अभ्यास से आसन की अवधि एक मिनट 
तक बढ़ाये | पोच वार आसन करने के उपरान्त एकं वार शवासन मे आराम 


` . करें 


लाभ : रीढ़ लचीली होती है ओर उसकी सभी हदिडर्योँ स्वस्थ 
होती है । थाइराडड ओर पारा-थाइराडड ग्रन्थिर्यो ठीक से काम करती है। 
प्लीहा ओर यकृत स्वस्थ रहते हैँ. पाचन-शक्त्ति बढती है । 
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५ :: भुजगासन 


इस आसन में सिर नामि के ऊपर के भागों को ठीक उसी प्रकार 
उठाना पड़ता है, जिस प्रकार सांप फन निकालते हुए सीना ऊपर उठाता हे । 
इसीलिए इस आसन को सर्पासन' या भुजंगासन' कहते हे । 


विधि : हथेली को छाती के बगल मेँ ओर उसके निचले भाग को 
सामने जमीन पर इस प्रकार रखें कि अंगुलियों सामने की ओर हों | अव पेट, 
छाती ओर मुंह के बल जमीन पर लेट जायं । कमर से अंगूठे तक पैर भी 
जमीन से सटे हों | इसके वाद हथेलियों पर हल्का भार देते हुए नाभि से ऊपर 
के भाग सिर ओर छाती को फन निकालकर खड हए सांप की भाति उठना 
शुरू करे । रीढ़ पीछे की ओर जितनी मुका सके, यकाय । नाभि से अंगूठे तक 
के भाग जमीन से विल्कुल सटे रहं । ध्यान रहे कि सिर ओर छाती को ऊपर 
उठाने मे हाथो का सहारा भर लिया जाय, उन पर शरीर का भार न पडे। 
इसका अभ्यास धीरे-धीरे करे। रीढ्‌ की हड्डियों पर तनाव क्रमशः दे। 
जिनकी री की हड्डियों लचीली नहीं है, उन्हें इटके से आसन नहीं करना 
चाहिए । एसा करने से हानि हो सकती है| 


समय ओर श्वास : स्वाभाविक रूप से श्वास लेते रहें । शुरू में 
२०-३० सेकण्ड तक आसन मेँ रहं ओर अभ्यास-क्रम की अवधि एक मिनट 
तक वदढ़ार्ये । ५ बार यह आसन करे ओर वीच-वीच मे शवासन भी करते जाय, 
आसन ओर शवासन का समय समान होना चाहिए। 


लाभ : मेरुदंड के लिए यह अच्छा व्यायाम है | इससे वह लचीला 
ओर स्वस्थ रहता है । शरीर मे उत्साह ओर स्फूर्तिं वनी रहती है । सब 
मांस-पेशियों इससे सबल ओर स्वस्थ होती है । गुदे ओर अतिं इससे ठीक 
रहती हे। स्त्री-जाति के लिए यह बहुत ही लाभकर है । उनके डिवाशय, 
जरायु आदि स्वस्थ होते ह ओर मासिक-सम्बधी अनियमितता दूर होती है 
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६ :: जानु'खारासन 


| जानु कहते है घुटने को । चूकि इस आसन में सिर घुटने पर रखा 
जाता है, इसलिए इसे “जानु-शिरासन' कहते है| 


विधि : वैठ जायं ओर कमर से सिर तक सीधे रहें । पैरो को सीधे 
सामने फेला दे । अव दाहिने पैर को घुटने से मोड़कर एडी को बाएं पैर की 
जाघ की जड़ से सटा ओर तलवे को जोध के नीचे उसके स्नायुओं को 
स्पर्श करते हुए (चित्र मे दी गई विधि से) रख दे । फिर दोनों हाथों से बाएं 
पैर के अगूढ को पकडे ओर माथे को घुटने पर रख दे । एेसा करने मेँ ध्यान 
रखें कि वार्यो पैर सीधा रहे ओर जमीन से सटा रहे । 


समय ओर श्वास : श्वास स्वाभाविक रूप से लेते रहे । माथे को 
प्रत्येक घुटने पर इस आसन मं आघा-आघा मिनट रखें ओर आधा मिनट तक 
शवासन मे आराम करे, जैसा कि चित्र मे दिखाया गया रहै। इसे तीन वार 
करे | 


लाभ : इससे क्षुधा बढती है, मूत्राशय के रोग दूर होते है । तिल्ली, 
यकृत ओर प्लीहा ठीक काम करते हँ । जिनके पेशाब से चीनी आती है, उन्हे 
इससे. बहुत लाभ होता है । इसके अभ्यास से पैक्रिपास से स्वाभाविक रूपमे 
इन्सुलिन पैदा होती है, जिससे इंजेक्शन लेने की क्रमशः आवश्यकता कम `. 
होती है ओररोग दूर हो जाता है। 


ओरतो के लिए यह आसन उपयुक्त नही हे। 
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७ :: उत्तान-पादासन 


इस आसन मे पैर उठाये जाते है, इसलिए इसे ˆउत्तान-पादासनः 
कहते है । 


विधि : शवासन की स्थिति मे लेट जायं, जैसा कि चित्र नं० २० 
भ दिखाया गया है । दोनों पैरो के घुटनों. एडियो ओर अगूठों को आपस में 
सटाये रखें । अव धीरे-धीरे पैरो को जमीन से दो फुट ऊचा उटठार्ये, अंगूठो का 
तनाव सामने की ओर हो। 


समय ओर श्वास : श्वास खचकर अंदर रोके, पैरों को ऊपर 
उठाकर आरम्भ मे १०-१५ सेकेण्ड रखें, उसके वाद उन्हे धीरे-धीरे नीचे 
लाये | धीरे-धीरे श्वास छोडते जायं, फिर शवासन मे उतनी ही देर आराम ले। 
अभ्यास से समय १-२ मिनट बढ़ाये ओर १ मिनट तक शवासन मे आराम ले। 
यह आसन ३ से ५ वार तकं किया जा सकता है। 


लाभ : कमर में शक्त्ति आती है, अजीर्णं दूर होता है. भूख लगती 
है तथा आमाशय सम्बधी रोग दूर होते है । चर्वी नहीं वठ्ती, जिससे पेट का 
आकार ठीक रहता है तथा हर्निया रोग दूर रहता है । जिन्हे हो गया हो, उनका 
रोग आसन करने से धीरे-धीरे चला जाता है। 


स्त्री ओर पुरुष दोनों के लिए लाभकर है । 
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८ :: शलभासन 


शलभ टिङ्डी को कहते हे । इस आसन मँ आदमी का आकार 
टिड्डी के समान मालूम होता है, इसीसे इसे "शलभासन कहते हे | 


विधि : जमीन पर पट ओर `लम्बे लेट जायं, सिर से पैर तक 
बिल्कुल सीधे रहे, कमर कं नीचे दोनों पैर. घुटने ओर अंगूठे परस्पर सटे रहे. 
इस स्थिति मे तलवे आकाश की ओर हो, छाती जमीन पर हो ओर दुडडी 
जमीन ्टूती रहे । अव दोनों बाहो को बगल से सटाते हुए जोधा की ओर इस 
प्रकार सीधे रखें कि खुली हथेलिर्यो जमीन पर पड़े तथा उनका एक-चौथाई 
हिस्सा जौँधो के नीचे रहे । इसके बाद हथेलियो पर भार देते हुए दोनो पैरों 
को ऊपर उठाये । एसा करने मे ध्यान रहे कि जपि, घुटने, पिडलिर्यो, एडि्यौ 
ओर अगृूठे एक-दूसरे से अलग न हो। 


समय ओर श्वास : पैरों को ऊपर उठाने के पूर्वं पूरा श्वास ले ओर 
फिर पैरो को सीधे-सीधे उठाये । इस हालत मे छाती ओर हाथो पर विशेष 
भार पडेगा, पैरो को ऊपर उठाते रय श्वास रोके रहे. जब उनको नीचे लाने 
लगे तब धीरे-धीरे श्वास छोडे । वीच-वीच मे १०-१० सेकण्ड तक आराम 
लेते हए यह आसन र्पौच वार करे । अभ्यास से इस आसन की अवधि एक 
मिनट तक वदढाये ओर आसन करने मे जितना समय लगे. उतने समय तक 
शवासन करे | 


लाभ : रीढ़ लचीली होती है, कमर मे शक्ति आती है, फेफडे, यकृत 
ओर अंति स्वस्थ होती है तथा कटिवात ओर आमाशय सम्बन्धी रोग दूर होते 
है। 


स्त्री ओर पुरुष दोनो के लिए यह आसन समान रूप से लाभदायक है| 
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६ :: सुखासन 


रीढ, गरदन ओर सिर को सीधे रखते हुए किसी भी वैठने के सुखद 
आसन को सुखासन" कहते है । पद्मासन, स्वस्तिकासन आदि ध्यान के योग्य 
आसन भी, यदि उनमें आराम से वैठा जा सके तो, सुखासन कहे जा सकते 
है । सामने दिया गया यह आसन सबसे आसान माना जाता है। 


विधि : पालथी लगाकर वैठ जायं, दोनो हथेलियो को घुटनों पर 
रखें तथा रीढ्‌, गर्दन ओर सिर सीधे रखें | आराम के लिए पैरों को बदलते रहे, 
अर्थात्‌ यदि दाएं पैर का तलवा बाएं पैर की जोध के निम्न भाग को स्पर्श 
करता है तो यह क्रम बदकर बाएं पैर के तलवे को दाएं पैर की जौ को स्पर्श 
कराते हुए रखें । यह आसन काफी देर तक किया जा सकता है । इसके ओर 
पवनमुक्तासन के अभ्यास से पैरो को परस्पर जकडने वाले आसन सरल होते 
ह | 


समय ओर श्वास : इस आसन मे श्वास साधारण रूप से तेते रहे | 
एक मिनट तकं वैटने के वाद पैरो के क्रमको बदल दे ओर एकं मिनट इसी 
अवस्था मे रहं । उसके वाद दोनो पैरो को सामने फलाकर एकं मिनट आराम 
करे । यह आसन तीन बार करे। 


लाभ : पद्मासन से होने वाले लाभ इससे भी होते है। ध्यान 
कंन्द्रिदर करने के लिए यह आसन अति उत्तम है। 
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१० :: अर्ध-पद्‌मासन 


इस आसन की स्थिति मे शरीर की आकृति कमल जैसी हो जाती 
हे, अत्तः इसे "कमलासन" भी कहते है । 


१. . अर्ध-पद्मासन : पैरो को सामने फेलाकर सीधे वैठ जायं 
दाहिनी जघ कुछ उठाकर वाए पैर को उसके नीचे रख दे तथा दाहिने पैर 
को बायीं जोँघ पर इस प्रकार रखे कि उसकी एडी बाई ओर पेड को स्पर्शं 
करे । अव दोनों हथेलियो को जोड़कर चित्रम दी गई विधि से सीने से 
सटाये । एक वार करने के वाद दूसरी वार पैरों के क्रम को बदलकर यह 
आसन पोच वार करे। 


२. पद्मासन : पैरो को सामने फेलाकर सीधे वैठ जायं, दाहिने 
पौव को बायी जघ पर ओर वाएं पाव को दाहिनी जघ पर रखे । उसके वाद 
हाथ की कलाइयों को दोनो घुटनों पर चित्र नं० (क) में दी गई विधि से रखें 


श्वास ओर समय : अर्धं पद्मासन करते समय स्वाभाविक रूप से 
श्वास लेते रहं । पैरो के क्रम को बदलते हुए एक-एक मिनट इस आसन मे 
रहे । यह तीन वार करे | प्रति वार आसन करने पर पैरों को सामने फैलाकर 
आध-आध मिनट आराम भी लें। 


लाभ : इस आसन से सव प्रकार की व्याधि्यौँ दूर होती है, क्योकि 
यह कफ, पित्त ओर वायु तीनों को समावस्था मे लाता है | पाचन-शक्त्ि बढ़ती 
ह, जघ ओर घुटने के स्नायुओं पर तनाव पड़ने से इनमे शवित्ति आती है । रीढ़ 
सीधी होती है ओर यदि उनमें कहीं वांकापन या टेढ़ापन होता है तो वह 
धीरे-धीरे दूर हो जाता है । आंतरिक अवयव, हृदय, फेफडे, आमाशय, प्लीहा, 
यकृत, ओत आदि स्वस्थ रहती है । स्वास्थ्यदायक रस पैदा करने वाली 
थाइ्राइड, पारा-थाइराइड आदि ग्रन्थिर्यो ठीक से काम करती है | ध्यान- प्राणायाम 
आदि के लिए यह आसन सर्वोत्तम है| 
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११ :: योगमुद्रा 


विधि : पद्मासन में वैठ जायं, हथेलियों को समेट कर मुट्ठी वाध 
लै ओर हथेली के पिछले भाग को एड़ी पर रखे । अव सामने युके तथा माथे 
को जमीन से सटावे । एसा करने मे ध्यान रखें कि जपे ओर नितम्ब जमीन 
से सटे रहे । बाहे दोनों बगल शरीर से दवाये रहे तथा कोहनी चित्र में दी गई 
विधि से कोण वनाती रहें | दूसरी विधि यह है कि दोनों हाथों को पीछे, जं 
रीढ्‌ ओर कमर मिलती है, वर्ह ले जायं । अब वये हाथ की कलाई को दाहिने 
हाथ की हथेली से मजबूती से पकड़ ले ओर तब माथे को जमीन से सटाने 
के लिए सामने ञ्युकं । जो पद्मासन मेँ कठिनाई अनुभव कर, वे सुखासन में 
वेठकर भी आसन कर सकते है | 


श्वास ओर समय : सामने ञयुकने से पहले श्वास वाहर निकाल लं 
ओर श्वास रोके हुए माथा जमीन से लगावै । १० सेकण्ड इस आसन में रहने 
कं बाद धीरे-धीरे श्वास लेते हुए पूर्वावस्था मेँ आवे ओर उतने ही समय तक 
` पद्मासन मे आराम लं । यह आसन ५ वार करं । स्वाभाव्रिक रूप से श्वास लेते ` 
हुए ५ से १० मिनट तक इस आसन मेँ रहा जा सकता है । इस आसन मे 
आसन करने के वाद, १ या २ मिनट शवासन मे आराम लेना चाहिए। 


लाभ : पेड, पेट ओर ओति के समस्त रोग. इससे दूर होते है । 
कब्ज दूर होता हे, क्योकि छोटी ओर बड़ी ओँतों की कार्य-शक्त्ि वढती है । 
पेट की गेस की बीमारी तथा ओतौ का असर भी दूर होता है । तिल्ली, यकृत, 
प्लीहा, हृदय ओर फफड़ ठीक से काम करते है, जिससे रक्त विकार-रहित 
होता है । इस कारण कुष्ठ तथा यौन-व्याधियों मेँ भी इससे लाभ होता है। 
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१२ :: गोमुखासन 


इस आसन मे दोनों मुडे हुए घुटने, जो एक-दूसरे पर चढ़ होते है, 
गाय के मुख के समान ओर दो पौव गाय के कानों के आकार मे दिखते है, 
इस कारण इसे "गोमुखासन" कहते हें | 


विधि : पालथी लगाकर वैठ जायं । बाएं पैर की एडी को दाहिनी 
जोध के नितम्ब भाग कीजडमे ले जायं ओर उसे एडीसेचित्रमें दी गई 
विधि से टिका दे। अव दाहिनी जघ को बाप पैर की पिंडली के ऊपर भार 
देते हुए घुटनों को मोडकर वायी जोध की जड से दायीं एडी को सटा दें । 
इस अवस्था मं दोनो पौव गाय के कानों की तरह से दिखेगे ओर एक घुटना 
दूसरे कं ठीक ऊपर होगा । दोनो इकट्ठे घुटने गाय के मुख के समान वन 
जायगे । पुरुष को ध्यान रखना चाहिए कि जननेन्दरिय जो के वीच दबने न 
पावे । अव दाहिने हाथ को सीधे ऊपर उठावे ओर कोहिनी मोडकर पीठ पर 
हाथ को रखें | बाए हाथ को काख के नीचे से मोडकर दाहिने हाथ के पास 
ले जायं ओर बाएं हाथ की अंगुलियों से चित्र मे दी गई विधि से जकड ले। 
इस आसन में रीढ्‌ ओर गर्दन सीधी रखें । इधर-उधर मुडने से लाभ नहीं 
होगा। 


श्वास ओर समय : यह आसन करते समय स्वाभाविक रूप से 
श्वास लेते रहे । प्रत्येक घुटने के साथ यह आसन आघा-आधा मिनट करके 
चार बार करे । 


लाभ : इससे मूत्राशय सम्बधी रोग दूर होते है । पैर का गठिया रोग 
जाता रहता है । जिन्हें नीद न आने की बीमारी हो, वे यह आसन सोने से 
पहले प्रतिदिन आधा घंटा तक करे तो रोग क्रमशः दूर होगा ओर गाढ़ी नीद 
आवेगी | 
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१३ :: पश्चिमोत्तानासन 


इस आसन की स्थिति मे रीढ ओर उससे सलग्न हदड्डर्यो, पु 
आदि अवयव ऊपर उठते है, इसलिए इसे पश्चिमोत्तानासन कहते हे । 


विधि : शवासन (चित्र २०) मे लेट जाय । दोनो वाहौ से कानो को 
दवाते हुए हाथों को पीछे की ओर सीधे फला दे । दोनों पैरो को सटा ले । पैर 
के अंगूढे आसमान की ओर रखें । अव दोनो वाहो को कानों से सटाये हुए धड़ 
को ऊपर उठाकर पैर के अगूढ की ओर युके ओर हाथ की मध्य की अंगुलियों 
से अपने सामने के अंगूढे को पकडे । पेड्‌. को पीठ की ओर अन्दर खीचते हए 
ललाट को ज्ुकाकर घुटने से सटाये तथा दोनों कोहनियो को नीचे जमीन से 
लगावे। इस अवस्था मेँ पैर जमीन पर सीधे रहेगे, घुटने ऊपर नहीं उठेगे ओर 
सीना जौँधों के ऊपरी भागों को स्पर्शं करेगा। 


यह आसन कछ कठिन है, इसलिए वलपूर्वक न करे । अभ्यास से 
आसन स्वाभाविक रूप से होने लगेगा । पहले यदि घुटने कछ ऊपर उठ जायं 
तथा अंगूठे न पकड़ पावे तो हताश न हो, धीरे-धीरे सफलता मिलेगी । 


श्वास ओर समय : धड उठाकर सामने ञकने के पहले श्वास 
वाहर निकाल दे ओर तवतकं बाहर रोके रहे जवतक कि घुटने से ललाट ओर 
जमीन से कोहनि्यों न सट जाये । ५ सेकण्ड आराम लेकर फिर आसन शुरू 
कर दे । इस प्रकार इसे तीन वार करं । अभ्यास द्वारा आसन का समय आधा 
मिनट तकं बढ़ाये । २ मिनट से अधिक यह आसन न करं ओर जितनी देर 
आसन करं उतनी देर अंत मे शवासन मे विश्राम ले। 


लाभ : इस आसन से यकृत ओर प्लीहा ठीक रहते है, अति ठीक 
से काम करती है। भूख लगती है, पेट भे चर्व नही वद्ती | 
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१४ -: उत्कटासन 


विधि : दोनों पौवों के वीच ६ इच का फासला रखकर सीधे खड 
हो जायं । दोनो हाथों की खुली हथेलियों को जमीन की ओर करके कधे की 
ऊंचाई के सामने की ओर परस्पर इस प्रकार फलावें कि वे धरती के 
समानान्तर हों । अव चित्रम दी गई विधि से घुटनों पर भार देते हुए ओर 
कमर से सिर तक के भाग को सीधे रखते हुए एसे बैठना शुरू करे, मानो 
कूरसी पर वैठ रहे हों । जव घुटने ओर नितम्ब समरेखा में आ जायं तव रुक 
जायं । इस अवस्था मे आपकी आकृति एेसी दिखेगी, मानो आप कूर्सी पर वैठे 
हों । आपकी रीढ़ सीधी, एडिर्यो जमी हुई ओर पैर के अंगूठे तथा घुटने एक 
सीध म होने चाहिए । धड़ कमर से सामने की ओर कुछ ज्जुका रहेगा, जिससे 
आप जोध ओर घुटनों पर जोर देते हुए शरीर को इस आसन में स्थिर रख 
सके । इस आसन का अभ्यास करने वाले प्रारम्भ मे धड़ को सामने की ओर 
कुछ अधिक ञयुकाकर रखने मे इसे आसानी से कर सकेंगे | 


श्वास ओर समय : आसन में स्थित होते समय गहरा श्वास लेकर 
अदर रोकं रहे ओर आसन मे स्थित होने के वाद श्वास स्वाभाविकं रूप से 
लेते रहे । एक मिनट तक आसन मेँ रहने के वाद शवासन से आराम ले। 
आसन तीन वार करें| अभ्यास करने वाले ५ सेकण्ड से प्रारम्भ करे ओर 
क्रमशः यह समय १ मिनट तक बढाव | 


लाभ : इससे पैर की मौस-पेशिरयां सुदृढ होती है, जिससे र्टँगाों 
की शक्ति बढ़ती है । रीढ ओर घुटने लचीले होते हैँ | पोवों की कमजोरी जाती 
रहती है । वेरी-वेरी ओर पवां की कमजोरी का रोग इससे छूट जाता है। 
अंति ठटीक-ठीक काम करती है तथा कन्ज नहीं होता । स्त्री-पुरुष दोनों के 
लिए यह समान रूप से हितकर है| 
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१५ :: पाद-हस्तासन 


इस आसन मे हाथ-पैरो की तरह पौव के पास जमीन से चिपटे 
रखे जाते है । इसलिए यह 'पाद-हस्तासन' कहलाता हे । 


विधि : दोनो पौँवो को सटाकर सीधे खड हो जायं । दोनो बाहो से 
दोनो कानों को दवाते हुए हाथो को ऊपर उठावै ओर खुली हथेलियों को सीने 
. की ओर रखें । इसके वाद सामने जमीन की ओर युके ओर इसका ध्यान रखें 
कि वहि कानोंसेनहटे। चित्रम दी गई विधि से इमुककर दोनों हथेलियों को 
खुली अवस्था मे पौव के अंगूठे से सटाते हुए सामने जमीन पर रखे । एसा 
करने मे एडी से कमर तक के भाग विल्कुल सीधे रहं । अव घुटनों से ललाट 
को सटाए । जिनकी हडिडर्यो लचीली नही है, उनके लिए यह आसन वहत 
कठिन दहै । उन्हे क्रमशः प्रयत्न करने पर ही सफलता मिलेगी | 


श्वास ओर समय : सामने दुकते समय श्वास वाहर निकाल दे 
ओर इस अवस्था मे इस आसन में १५ सेकण्ड रहे । जब पुनः पूर्वं अवस्था में 
आने के लिए खड होने लगे तव श्वास ले । खड़े होकर ५ सेकण्ड आराम ले, 
फिर आसन आरम्भ करे । इस प्रकार यह आसन ३ वार करे। पोौचवीं वार 
आसन करने के पश्चात्‌ १ मिनट तक शवासन मे विश्राम ले। 


अभ्यास द्वारा आसन मे रहने का समय १ मिनट तक बढ़ाये, किन्तु 
उस अभ्यास मे आसन में स्थित होने पर श्वास स्वाभाविकं रूप से लेते रहे । 


लाभ : इस आसन से शरीर भँ स्फूर्ति आती है ओर पाचन-शकत्त 
बढ़ती है । पेट मे चर्वी इकट्ठी नहीं होती । वच्चो ओर युवकौ के लिए भी यह 
आसन उपयोगी है । इससे उनके अंग स्वामाविक रूप से वदते है तथा रीढ़ 
लचीली होती है। विद्यार्थियों ओर मानसिक काम करने वालों को इसे अवश्य 
करना चाहिए, क्योकि इससे मस्तिष्क मे ताजा रक्त पर्हुचता है ओर स्पर्ति 
वनौ रहती है । थकान नहीं आती हे। ह 


४८ 














१६ :: अर्ध-चन्द्रासन 


` इस आसन मे शरीर की आकृति पंचमी, षष्ठी के आधे चंद्रमा की 
भोति हो जाती है. इसलिए इस अर्ध-चंद्रासन' कहते ह । 


विधि : सीधे खड हो जायं । पौव चित्रम दी हई विधि से सटा ले। 
हाथ की हथेलिर्यो खुली ओर अगूठों को परस्पर पकड़कर हथेलियों को पीषे 
ले जायं । अव दाएं बगल धीरे-धीरे ज्ुकना आरम्भ करं । वाहो से सिर को 
दवाये हुए उन्हें जर्हौ तक दाहिनी ओर बका सकं. ञ्मकावें । एेसा करने से 
शरीर पर से हाथो तक अर्ध-चंद्राकार वन जायगा । ध्यान रखें कि एसा करने 
से एडिर्यो जमीन न छोडे ओर धड़ सामने या पीछे की ओर न ञ्युके | दाहिनी 
ओर युकने के बाद पुनः इसी भोति वायीं ओर ञ्युकं । 


श्वास ओर समय : आसन करते समय पहले स्वभावतः गहरा 
श्वास लं । उसके पश्चात्‌ स्वाभाविक रूप से श्वास लेते रहे । आरम्भ मे ५ 
सेकण्ड इस आसन मे रहे । अभ्यास से यह समय १ मिनट तक बढाए । इस 
प्रकार यह आसन ४-५ वार करे | 


लाभ : इससे रीढ ओर पीठ की पेशिर्यो लचीली होती है ओर उन्हे 


बल मिलता है। कुबड़ापन दूर होता है। अंति स्वाभाविक रूप से काम करती 
है, जिससे कन्ज दूर होता है । मस्तिष्क को भी इससे बल मिलता है। 


५१ 


॥ 


१७ :: हलासन 


इस आसन मे शरीर की आकृति हल के समान हो जाती है, 
इसलिए इसे ˆहलासन' कहते है। 


विधि : शवासन (चित्र २०) से लेट जाय । पैरों ओर पंजों को सटाये 
हुए धीरे-धीरे उठावे । जव वे कमर की सीध मे ऊपरं आ जायं तब य्ह से 
तेजी से सिर की ओर ले जायं, जिससे सिर को पारकर पैर के अगूठे जमीन 
को स्पर्श कर सकं । जव पैर सिर की ओर वापस आने लगे तो हथेलियों से 
जमीन पर बल दे । पवो के अगूढं को सिर से पारकर जमीन से सटाने में 


सहायता मिलेगी | 


श्वास ओर समय : पैरो को सिर की ओर फेकने के लिए उठाने 

से पहले श्वास बाहर निकाल दे । तबतक अन्दर श्दास न ले जबवतक कि दोनों 

पैरों की अंगुलि्यौँ जमीन से सट न जायं । इसके बाद साधारण रूप से श्वास 

ले । इस आसन में पहले आधा मिनट रहं | इस प्रकार यह आसन ३-४ बार 

कर | प्रत्येक आसन के वाद शवासन में रहने का समय अभ्यास से १ मिनट 
` तक वदढ्ाए। 


लाभ : रीढ लचीली होती है, पीठ के पह मे रक्त का संचार होता 
हे । रीढ़ या मेरुदंड मे होनेवाला वातरोग दूर रहता है । पाचन-शकितत बढ़ती 
है ओर कब्ज दूर होता है। सारे शरीर के स्नायु-मंडल पर ओर स्वास्थ पर 
इसका प्रभाव पड़ता है, जिससे दिमाग मेँ ताजगी आती हे । थाइराइड ओर 
थाइमस ग्रथि स्वस्थ रहती ह तथा रक्त मेँ अपने रस प्रवाहित करती है, 
जिससे बुढ़ापे की शिथिलता शरीर मँ नहीं आती । 


५-२ 
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१८ :: मत्स्यासन 
[५ 
विधि : पद्मासन लगाकर वैठ जायं । इसके वाद पीछे की ओर 
हाथों के बल इस प्रकार ज्युकं कि सिर की शिखा के पास का भाग जमीन पर. 
टिक जाय । इसं अवस्था मँ नितम्ब ओर सिर के वीच का अर्ध-धनुषाकार भाग 
जमीन से ऊपर उठा रहेगा, दुङ्डी ऊपर मध्य आकाश की ओर होगी ओर 
छाती अधिक-से-अधिक ऊपर तनी होगी । सीने को ऊपर खीचने के पहले 
हाथों की मध्य अंगुलियों ओर अंगूठो से पैर के अगूठों को पकड ले । एेसा 
करने मे यह आवश्यक है कि जौँघो से घुटनों तक के अंग जमीन से सटे रहे । 


पुनः पूर्वावस्था मे आने लगे तो पैर के अगूढो को छोडकर हाथों के 
सहारे सिर पर पडने वाला भार हल्का कर दे ओर इन्दी के सहारे पूर्वावस्था 
मे आ जायं। 


जो लोग पद्मासन ठीक से न कर सकते हो, उन्हे साधारणतः 
पात्थी लगाकर यह आसन करना चाहिए । इस अवस्था मे पैरो कं अगूठो को 
- पकेडना सम्भव न होगा, अतः हाथो को सामने जौँघो पर रख सकते हे । 


श्वास ओर समय : आसन मे स्वाभाविक. रूप. से श्वास लेते रहे 
पहले १० सेकण्ड से आसन आरम्भ करे ओर अभ्यास द्वारा. क्रमशः यह आसन्न 
एक मिनट तक बढ़ाये । इस प्रकार यह आसन तीन बार करे । अन्त म जितनी 
देर आसन कर. उतनी ही देर शवासन (चित्रे न० २०) भी करे । . 


लाभ : इस आसन से शरीर के सभी अगो का व्यायाम हो जाता है। 
अतएव सब अंग पुष्ट होते है, मेरूदड लचीला होता है ओर बचपन से अभ्यास 
करने पर पसलिर्यौँ स्वस्थ, सबल ओर विकसित होती है. जिससे सीना चौड़ा 
होता है। आमाशय-सम्बन्धी रोग दूर होते है| 


न्‌ 





१६ :: शीर्षासन 


यह आसन समी आसनो मे श्रेष्ठ माना जाता है। इसमे कपाल पर 
अधिकांश भार देते हुए सिर के बल खडा होना पडता है। इस कारण 
को {कोई इसे "कपालासन' भी कहते है | 


विधि : एक मुलायम वस्त्र चौपरत पर विछठा ले. जिससे सिर को 
आराम मिले। अव घुटनों के बल वैठ जायं, हाथ की चार अंगुलियो के पीषठे 
दाहिने हाथ की अंगुलियों को रखें ओर अगूठो को मुक्त रखें । इसके बाद इन 
अंगुलियों से बने घेरे के बीच बिष्ठाये हुए मुलायम कपड़े पर सिर टिकावे। 
कोहनियों को मोडकर अगुलियों से कुहनियो तक के भाग को जमीन पर पैरो 
की भति जमा दे, अव कोहनियों ओर भुजबल्लियौ पर विशेष भार देते हुए पैरो 
को ऊपर ले जायं ओर सिर के वल खड़े हो जायं, जैसा कि चित्र मे दिखाया 
गया है। इस आसन में सारे शरीर का भार कोहनियो ओर भुज-बल्लियो पर 
पड़गा। ऊपर दोनों पैरो के अगृूढठे ओर पंजे सटे रहेंगे । 


पैरों को ऊपर उठाने के अभ्यास-काल मे किसी व्यक्त्ति का सहारा 
तेना चाहिए ओर क्रमशः विना सहायता के खड होने का अभ्यास करना 
चाद्िए। कछ लोग दीवार का सहारा लेते है, किन्तु किसी व्यवित्ति की सहायता 
से इसे करने मे भय नहीं रहता । 


श्वास ओर समय : श्वास बाहर निकालकर ओर कम श्वास भीतर 
रखकर खड हो जाने पर स्वाभाविक रूप से श्वास लेते रहे । मह से श्वास 
लेना हानिकारक है ] आसन पहले पच सैकण्ड से आरम्भ करना चाहिए ओर 
पोच मिनट तक इसे अभ्यास द्वारा बढाव । जितनी देर आसन में रहं, उतनी 


देर सीधे खड़े रहे । आसन करने के वाद विना विश्राम किये चलना-फिरना 
हानिप्रद है| 


लाभ : इस आसन से अनेक लाम होते है | मस्तिष्क को शुद्ध रक्त 
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मिलता है, जिससे मानसिक शक्ति बढ़ती है । रीढ्‌ की हड्डर्यौ ओर स्नायुए 
सबल होती है । यही नही. इस आसन मे समस्त शरीर के अग लाभ उठाते है, 
जिससे शरीर मे स्फूर्ति ओर ताजगी आती है । ब्रह्मचर्य-रक्षा मे सहायता 
मिलती है, तथा शरीर मे तेज बढ़ता है । नित्य अभ्यास करने से ललाट की 
` इ्युररियां दूर होती है । सिर के बाल काले बने रहते है । नेत्र, नाक, गले आदि 
से सम्बन्धित रोग दूर होते है । यकृत, प्लीहा, फेफडे. गुर्द स्वस्थ रहते रहै, 
ववासीर, पायरिया, कोष्ठवद्धता आदि अनेक रोग दूर हो जाते है। स्त्रियों के 
गभशिय तथा जननेन्द्रिय सम्बन्धी रोग अच्छे हो जाते ह, किन्तु ऋतुमती ओर 
गर्भवती स्त्रियों को यह आसन नहीं करना चाहिए । 


५६ 


२० `` शवासन 


| विधि : चौरस जमीन पर साफ कपड़ा विछाकर पीठ के वल लेट 
जायं । यदि फर्श या जमीन हो तो कुछ विषछठाने की जरूरत नहीं है । सिर, रीढ़ 
ओर पैर सीध मं हो. पैर लम्बे फला दे, एडिर्यो सटी ओर पंजे खुले रहें । ओंँखें 
बन्द करके मन को चिन्ताओं से मुक्त करे ओर सारे शरीर को-टीला छोड दें | 


अब साधारण रूपसे लेटे हुए शरीर को. टीला करने की क्रिया 
अगूठे से प्रारम्भ करे । अगूठे के वाद क्रमशः-पिंडली, घुटने, जघ, पेड. छाती, 
कधे तथा सिर को टीला करके शव के समान अपने को निर्जीव समञ्च | मन 
को हृदय मे केन्द्रित ओर स्थिर करें । इस प्रकार लेटे रहे, पर सोयं नहीं | 


समय : सव आसनो को करने के बाद शवासन कोरे से 3 मिनट 
तक करे । यदि प्रत्येक आसन के वाद वीच-वीचमें इसे करे तो आघा-आधा 
मिनट करे | 


लाभ : इससे शरीर का तनाव दूर हो जाता है। रक्त का संचार 
शरीर में स्वाभाविक रूप से होता है। शरीर सुख अनुभव करता है ओर मन 
को शांति मिलती है। आयु बढ़ती है । शारीरिक ओर मानसिक थकान दूर 
करने के लिए यह सर्वोत्तम आसन है । तुतलाने आदि रोगों को दूर करने में 
मानसिक चिकित्सक अन्य क्रियाओं के साथ इस आसन का भी प्रयोग कराते 


है। [] 
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मण्डल द्वारा प्रकाशित 
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कन्ज : कारण ओर निवारण 
प्राकृतिक चिकित्सा : क्या व कंसे? 
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निरोग होने का सच्चा उपाय 
आकृति से रोग की पहचान 
तन्दुरुस्त रहने के उपाय 
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